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Sportlase jaoks on kõige tähtsam tipptulemus rahvusvahelistel tiitlivõistlustel. Lisaks 
ettevalmistava perioodile on treeningprotsessis väga oluline vahetult võistlusele eelnev aeg, 
vahetu ettevalmistus võistlusteks. Kui sellel ajal vähendatakse treeningmahu, siis saab antud 
perioodi nimetada – teiperiks (inglise keeles taper) (Neary jt, 1992). Käesolev töö keskendub 
just teiperite kasutamisele vastupidavusspordialadel, kuna autor tegeleb orienteerumisega, mis 
kuulub vastupidavusspordialade hulka. 
 
Käesoleva bakalaureusetöö eesmärgiks on uurida, mis on teiper, millised teiperid tagavad 
optimaalse kehalise töövõime tähtsateks tiitlivõistlusteks. Nimelt oleneb teiperi edukus 
paljustki just sellest, milline teiperi mudel antud perioodiks valitakse. Kas teiperi ajal tuleks 
vähendada treeningute intensiivsust, mahtu, treeningkordade sagedust või kõigi kolme 
kombinatsiooni. 
 
2013. aasta juulikuus toimuvad orienteerumise maailmameistrivõistlused, seetõttu on 
asjakohane välja selgitada, missugune teiper tagab kõige tõenäolisemalt soovitud kehalise 
töövõime taseme vastupidavusalade sportlastele. Võistluste lõpptulemused sõltuvad suuremas 
osas ikkagi sellest, kui hästi on õnnestunud ettevalmistushooaeg ning mis tasemel sportlane 
on, kuid ei tasu alahinnata ka teiperi mõju. Hästi planeeritud teiper võib otsustada 
tippsportlaste seas selle, kes tuleb maailmameistriks või olümpiavõitjaks ning kes mitte. 
Samas ei tohiks sportlane ja treener teiperilt oodata ka väga suurt imet. Nimelt ei ole reaalne, 
et sportlane jookseb 2 nädalat enne tiitlivõistlusi kontrolltreeningul 3000m ajaga 8.20 ning 
võistlusel ootab aega 7.30. Kuid 8 minuti lähedase tulemuseni võib sportlane hoolikalt 
planeeritud teiperiga jõuda. 
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Käesoleva töö eesmärgiks seati analüüsida kirjandusallikate põhjal: 
 Mis on teiper ja milles seisneb tema tähtsus? 
 Milliseid teiperi mudeleid kasutatakse valmistumisel võistlusteks? 
 Missugused muutused toimuvad organismis teiperi ajal? 






1. Põhitõed teiperist 
 
Sportlased, treenerid ja sporditeadlased üle maailma nihutavad inimeste adaptatsioonivõimete 
piire, eesmärgiga saavutamaks parimaid tulemusi suurvõistlustel. Paljude võistluste puhul on 
parimate sportlaste tulemused seostatud märkimisväärse treeningkoormuse vähendamisega 
mitmeid päevi enne otsustavaid võistlusi. Seda osa vähendatud treeningkoormuste juures 
tuntakse teiperi nime all. (Neary jt, 1992; Banister jt, 1999; Mujika jt, 2003; Bosquet jt, 2007) 
 
Sportliku sooritusvõime suurenemine seoses teiperiga, toimub organismi taastunud 
füsioloogilise suutlikkuse foonil. Treeningute käigus langenud sooritusvõime taastub teiperi 
käigus üle ehk tekib superkompensatsioon ja suureneb töövõime (Thomas jt, 2005). Teiperite 
kasutamine on treeningustrateegia üks osa, tõstmaks kehalist töövõimet võistlusteks (Bosquet 
jt, 2007). 
 
1.1. Teiperi eesmärgid 
Teiperite kasutamise peamine eesmärk on vähendada eelnevate treeningute käigus kuhjunud 
väsimust, suurendada maksimaalselt kohanemisprotsesse ja seeläbi parandada sportliku 
saavutusvõimet (Houmard, 2009; Mujika, 2010). Mujika jt (1996a) uuringutes rahvusvahelise 
tasemega ujujatega, vaadeldi kolme erineva pikkusega teiperi mõju ühel võistlushooajal: 1) 3 
nädalat, 2) 4 nädalat ja 3) 6 nädalat. Uuringute käigus hinnati väsimuse ja kehalise vormi 
näitajate dünaamikat. Kehalist võimekust mõjutavad negatiivsed efektid ilmnesid vahetult 
pärast rasket treeningtsüklit ning positiivsed mõjutused esinesid hilisema 
superkompensatsiooni ajal (joonis 1).  Tulemused näitasid, et teiperist tingitud suurenenud 
sooritusvõime oli suures osas tingitud märkimisväärsest treeningutega kaasnevate negatiivsete 
efektide vähenemisest (Mujika jt, 1996a). Treeningutest põhjustatud negatiivne mõju 
kehalisele töövõimele ehk väsimus väljendus eelkõige veres toimuvatest hormoonaalsetest ja 
biokeemilistest muutustes (Mujika jt, 1996b). Suured muutused ilmnesid testosterooni ja 
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kortisooli suhtes. Teiperi jooksul testosterooni ja kortisooli omavaheline suhe suurenes 
(vähenes kortisooli hulk). Sellest lähtuvalt võib öelda, et suurenenud testosterooni ja 
kortisooli suhe teiperi ajal näitab paranenud taastumist ja vähenenud väsimust (Mujika jt, 
1996b). 
 




1.2. Teiperite mudelid 
Treenerite ja sportlaste poolt kasutatakse peamiselt nelja erinevat teiperit: lineaarselt langevat, 
eksponentselt aeglaselt, kiiresti langevat ning üheastmelist teiperit, kus treeningute maht 
hoitakse konstantsena teiperi jooksul. (Banister jt, 1999; Mujika ja Padilla, 2003)  
 
Joonis 2. Teiperite mudelid (Mujika ja Padilla, 2003) 
 
Antud jooniselt näeb, et lineaarselt langeva teiperi puhul on teiperi ajal treeningkoormused 
kõige suuremad ning kõige väiksemad eksponentselt kiiresti langeva teiperi puhul. 
 
Mujika ja Padilla (2003), Bosquet jt (2007) ja Thomas jt (2008) on leidnud, et suuremat kasu 
toovad progressiivselt langeva treeningkoormusega teiperid kui üheastmeline teiper.  
Lisaks teiperite erinevatele mudelitele, saab varieerida ka sellega, mida teiperi ajal 
muudetakse. Kas muudetakse treeningute intensiivsust, mahtu või treeningute arvu (Mujika ja 
Padilla, 2003; Bosquet jt, 2007). 
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1.2.1. Astmeliselt langeva treeningkoormusega teiper 
Erinevad autorid on leidnud, et astmeline teiper, kus treeningkoormust langetatakse ühe 
kordselt teiperi alguses ja koormust hoitakse ühtlasena teiperi jooksul, ei ole väga efektiivne. 
(Mujika ja Padilla, 2003; Bosquet jt, 2007). Samas leidsid Thomas jt 2005. aastal, et ratturitel 
paranes maksimaalne töövõime üheastmelise teiperiga võrreldes teiperile eelneva perioodiga. 
 
Võistlustulemust mõjutab ka see, mis toimub treeningperioodil enne teiperi alustamist. Nimelt 
sõltub üheastmelisest teiperist saadav kasu sellest, kas enne teiperi algust on tehtud 
tühjendustreeningute etapp või mitte. 15 nädala jooksul uuriti 6 katsealuse töövõimet tavalise 
treeningperioodi ajal, 28 päevase tühjendustreeningute etapil  ja teiperi ajal. Selle aja sisse jäi 
ka veel 3 nädalane täielik puhkus. Teiperid olid erinevate koormuselangusega, vastavalt: 
madal – 15%, optimaalne – 31-39% ja maksimaalne – 100%. (Thomas ja Busso, 2005) 
 
Kõige kasulikum oli optimaalne treeningkoormuse langetamine, vastavalt 31% ilma teiperile 
eelneva tühjendustreeningu etapita ja 39% eelneva tühjendustreeningu etapiga. Ilma eelneva 
tühjendustreeningu perioodita oli maksimaalne töövõime suurenemine 1.4 ± 1.3% võrreldes 
varasema parima tulemusega. Tühjendustreeningu perioodiga suurenes maksimaalne 
töövõime teiperi lõpuks 1.8 ± 1.5%. Töövõime langes tühjendustreeningu etapil 2.2 ± 0.7%. 
Antud autorid leidsid ka, et teiperi kasulikud efektid organismile ilmnevad tugeva 
treeningperioodi järgselt pikema aja jooksul (28 ± 5.1 päeva) kuid ilma eelnevate 
tühjendustreeninguteta (19.3 ± 2.3 päeva). (Thomas ja Busso, 2005) 
 
Bosquet jt (2007) võrdlesid  erinevaid teiperite tüüpe ning nende kasutamist jooksjate, 
ratturite ja ujujate seas ning leidsid, et üheastmeline teiper avaldab kõige suuremat kasu 
ratturitele ja kõige vähem  jooksjatele. 
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1.2.2. Lineaarselt langeva treeningkoormusega teiper 
Kõige lihtsam progresseeruvalt väheneva treeningkoormusega teiper on lineaarne teiper 
(Thomas ja Busso, 2005). Eelpool mainitud uuringus, leidsid uurijad Thomas ja Busso, et 
parem kehaline töövõime järgnes pärast lineaarset teiperit siis, kui eelnevalt tehti 
tühjendustreeningute etapp. Katsealused saavutasid parema töövõime lineaarse teiperiga, kui 
astmelise teiperiga. Samas leidsid uurijad, et kui teiperitele on eelnenud tühjendustreeningute 
etapp, siis lineaarselt langeva koormusega teiperi puhul peab teiperi kestvus olema pikem kui 
astmelise teiperiga (48.5 ± 10.3 päeva vs 28 ± 5.1 päeva). 
 
Thomas jt (2009), selgitasid oma uuringutes, kas kaheetapiline lineaarne teiper on tõhusam 
kui traditsiooniline üheetapiline teiper. Nimelt 2-etapilise teiperi puhul viimase 3 päeva 
jooksul treeningkoormus tõuseb. Uuringus kasutati nii sportlasi kui mitte-sportlasi. Mõlemad 
teiperid: ühe- ja kaheetapile lineaarne teiper, kestsid sama kaua (35 ± 6 päeva mitte-
sportlastel, 33 ± 16 päeva sportlastel). Teiperitele eelnes tühjendustreeningute etapp. Leiti, et 
kaheetapiline teiper on küll kasulikum, kuid kahe erineva teiperi vahel ei ole töövõime 
suurenemised märkimisväärsed. Vastavalt 0.04 ± 0.02% mittesportlastel ja 0.01 ± 0.01% 
sportlastel. Kehaline töövõime paranes lineaarse teiperiga mittesportlastel 2.01 ± 1.69% ja 
2.56 ± 1.71% sportlastel. Kaheetapilise teiperiga vastavalt 2.05 ± 1.67% ja 2.57 ± 1.71. 
Uurijad arvasid, et 2-etapilise teiperi ajal toimusid suuremad positiivsed muutused kui 
lineaarse puhul, kuid treeningute negatiivne mõju kadus katsealustel mõlema teiperi lõpuks. 
  
 10 
1.2.3. Eksponentselt langeva treeningkoormusega teiperid 
Eristatakse kahte erinevat eksponentset teiperit: kiirelt langeva treeningkoormusega ja 
aeglaselt langeva treeningkoormusega (Mujika ja Padilla, 2003; Pyne jt, 2009). 
 
Erinevad katsed ja autorid on viidanud sellele, et teistest teiperitüüpidest annavad paremat 
efekti just eksponentselt langeva treeningkoormusega teiperid (Mujika, 1998; Banister jt 
1999; Mujika ja Padilla, 2003) ning parim on eksponentselt kiiresti langeva 
treeningkoormusega teiper (Banister jt, 1999). 
 
Banister jt (1999) uuris teiperi mõju triatleetide saavutusvõimele. Teiperid ja sportlased jagati 
kahte rühma ja võrreldi omavahel: üheastmeline teiper vs eksponentselt langeva 
treeningkoormusega teiper ja eksponentselt kiiresti langeva treeningkoormusega teiper vs 
eksponentselt aeglaselt langeva treeningkoormusega teiper. Alguses tegi üks grupp ühe teiperi 
ja hiljem pärast uut treeningtsüklit teise teiperi. Kõik teiperid kestsid 2 nädalat. Uuringu 
käigus pidid triatleedid läbima aja peale 5km pikkuse jooksu ja tegema maksimaalse töö 
suutlikkuseni veloergomeetril (mõõdeti vattides).  
 
Esimese kahe teiperi, üheastmelise (treeningkoormus vähenes teiperi jooksul keskmiselt 22% 
võrreldes eelneva perioodiga) ja eksponentse (treeningkoormus vähenes keskmiselt 33%), 
võrdluses saavutasid selle grupi liikmed paremad tulemused, kes kasutasid eksponentset 
teiperit. Keskmised tulemused: 5km jooks üheastmeline teiper - aeg paranes 13sek (vastavalt 
1121 ja 1108 sekundit), eksponentne teiper – aeg paranes 37 sek (vastavalt 1149 ja 1103 
sekundit). Veloergomeetril jõud paranes üheastmelisel 6W (vastavalt 412-lt 418 vatini) ja 
eksponentsel 23W (vastavalt 423-lt 418 vatini). (Banister jt, 1999) 
 
Järgmise kahe teiperi, eksponentselt kiiresti langeva treeningkoormusega teiperi 
(treeningkoormus vähenes keskmiselt 65% võrreldes eelneva perioodiga) ja eksponentselt 
aeglaselt langeva teiperi võrdluses (treeningkoormus vähenes keskmiselt 50% võrreldes 
eelneva perioodiga), võrdluses parandasid rohkem tulemusi need triatleedid, kes kasutasid 
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eksponentselt kiiresti langeva treeningkoormusega teiperit. 5km jooksu keskmised ajad 
paranesid eksponentselt kiiresti langeva teiperi kasutajatel 74sek võrreldes teiperile eelneva 
ajaga (vastavalt 1167 ja 1093 sekundit). Eksponentselt aeglaselt langeva teiperi kasutajad 
parandasid enda tulemusi võrreldes teiperile eelnevaga 28sek (vastavalt 1159 ja 1131 
sekundit). Veloergomeetril saavutatud võimsuse näitajad olid eksponentselt kiiresti langeva 
teiperi kasutajatel enne teiperit 433W ja pärast teiperit 467W, keskmiselt paranes 34W. 
Eksponentselt aeglaselt langeva teiperi puhul oli vastavad tulemused 394W ja 409W, võimus 
paranes 15W. (Banister jt, 1999) 
 
Kokkuvõtteks võib  öelda, et viimane ettevalmistus suurvõistluseks peaks sisaldama hoolikalt 
valitud teiperit. Eelpool kirjeldatud uuringute põhjal võib väita, et kõige rohkem parandab 
tulemusi eksponentselt kiiresti langev teiper. Samas tuleb treeneritel ja sportlastel arvestada  
teiperite sobivust konkreetsele indiviidile, kuna samas võib suuremat edu tuua ka näiteks 
üheastmeline teiper. Samuti tuleb tähele panna, milline treeningperiood eelneb teiperile. Kõik 





2. Muutused organismis teiperi ajal 
 
Kuigi teiper on suhteliselt lühikese pikkusega, et sportlase organismis saaks toimuda olulisi 
muutusi, on siiski täheldatud teatud muutuseid sportlase organismis teiperi kasutamise 
tagajärjel. 
 
2.1. Muutused veres 
Testosterooni (T) ja kortisooli (K) suhte (T:K) muutumine teiperi ajal viitab vastavalt 
anaboolsetele ja kataboolsete protsesside toimumise inensiivistumisele ja näitab kas organism 
on taastunud treeningutest. (Mujika jt, 1996b) 
 
Testostrooni, vaba testosterooni (VT), kortisooli ja T:K  tasemed tõusid 6-päevase teiperi ajal 
800m jooksjatel. Samas jäid muutumatuks punaliblede hulk ja hematokriti % veres. 
Testosterooni tase tõusis rohkem kõrge intensiivsusega teiperi jooksul võrreldes madala 
intensiivsusega teipiga, mis viitas sellele, et kõrgema intensiivsusega teiper aitab kaasa 
anaboolsetele protsessidele. Tulemused paranesid 0.4-1.9%. (Mujika jt, 2002) 
 
Mujika jt (1996b) leidsid, et 28-päevase teiperi jooksul saavutatud paremad ujumistulemused 
olid korrelatsioonis T:K taseme suurenemisega, kuigi ei leitud märkimisväärset T, K ega T:K 
muutusi veres. 100-200m distantsi läbimise ajad vähenesid keskmiselt 0.4-4.9%. 
 
Kui testosterooni tase 6-päevase teiperi ajal 800m jooksjatel suurenes, siis 14-päevase teiperi 
ajal märkimisväärselt ei muutunud. Samas alanes kortisooli tase ning seeläbi suurenes T:K 
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tase ehk organism taastus teiperi ajal, mis väljendus ka 3km jooksu tulemuste 3% 
paranemises. (Coutts jt, 2007) 
 
Testosterooni, kortisooli ja testosterooni-kortisooli taseme muutused annavad tagasisidet 
teiperi ajal toimunud positiivsetest või negatiivsetest muutustest. Samas võivad tulemused 
paraneda isegi siis, kui nende hormoonide märkimisväärseid muutusi ei esine.  
 
2.2. Maksimaalne hapnikutarbimine (VO2max) 
Maksimaalne hapnikutarbimine on üks peamisi treenituse näitajaid vastupidavusalade 
sportlastel. Hästitreenitud sportlastel võib maksimaalne hapnikutarbimine tõusta või jääda 
muutmatuks teiperi ajal enne võistlusi. See on oluline leid, sest VO2maxi vähenemine teiperi 
ajal viitab sellele, et teiper ei olnud õigesti planeeritud (Mujika jt, 2004). 
 
2005. aastal uurisid Neary jt jalgratturite seas kolme erineva treeningmahu vähenemisega 
teiperi mõju maksimaalsele hapnikutarbimisele. Nädalasele teiperile eelnes 3-nädalane 
intensiivne treeningtsükkel. Teiperid: 1) 30% vähenenud treeningmaht 2) 50% vähenenud 
treeningmaht 3) 80% vähenenud treeningmaht. Igat teiperit kasutas 5 ratturit. 
 
30% langenud treeningmahuga teiperit kasutanud ratturitel oli keskmiselt VO2max (l/min) 
enne teiperit 3.28 ja pärast teiperit 3.17. Maksimaalne hapnikutarbimine langes 0.11 l/min. 
50% langenud treeningmahuga teiperit kasutanud ratturitel olid vastavad näitajad enne ja 
pärast teiperit 4.04 ja 4.22 l/min (VO2max tõusis 0.18 l/min) ning 80% langenud 
treeningmahuga teiperi puhul olid näitajad ratturitel 4.09 ja 4.15 l/min, VO2max tõus 0.06 
l/min. (Neary jt, 2005) 
 
Kõige rohkem parandasid enda maksimaalset hapnikutarbimist ratturid, kes vähendasid 7-
päevase teiperi ajal treeningmahtu 50%. Olgu veel lisatud, et treeningute mahtu vähendati 
intensiivsete treeningute (neljal päeval 85-90% VO2max tasemel) ajalisel lühendamisel. Enne 
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teiperit toimusid sama intensiivsed treeningud samuti neljal päeval nädalas, kuid treeningud 
kestsid iga kord 60min. Teiperite käigus vähenes intensiivsete treeningute kestvus 
eksponentselt, iga treening eelmisest 5min lühem. 50% vähenenud treeningmahuga sportlastel 
paranes VO2max keskmiselt 4.5% ja testi aeg (20km sõit veloergomeetril) võrreldes 
eelnevaga 4.53%, ajaliselt 1min ja 9sek. 30% ja 80% treeningmahtu vähendanud ratturid ei 
parandanud märkimisväärselt tulemusi. (Neary jt, 2005) 
 
Kaheksal triatleedil mõõdeti eksponentselt (kiiresti ja aeglaselt) langevate 
treeningkoormustega teiperite käigus maksimaalset hapnikutarbimist enne kahenädalast 
teiperit, selle ajal ja pärast (Banister jt, 1999). Enne teiperit oli grupi keskmine VO2max 62.9 
ml/min/kg. Teiperi esimese nädala jooksul oli vastav näitaja tõusnud 67.4-ni ning viimase 
nädalaga 68.6 ml/min/kg. Maksimaalne hapnikutarbimine tõusis antud triatleetidel keskmiselt 
5.7 ml/min/kg. Uuringust selgus ka, et teiperi käigus paranes maksimaalne hapnikutarbimine 
anaeroobsel lävel. Enne teiperit oli see keskmiselt 71%, esimese nädalaga tõusis 2% 73%-ni 
ning viimase nädalaga veel 2% 75%-ni. Mis näitab, et teiperi ajal paranes aeroobne töövõime 
4%. (Banister jt, 1999) 
 
Antud uuringud näitasid, kui teiperile eelneb intensiivne treeningtsükkel, siis peab teiperi ajal 
koormust langetama märkimisväärselt, et kaoks väsimusnähud organismist. Samas liiga suure 
treeningkoormuste langetamise juures võib tekkida detreeningu oht ja organismis toimuvad 
positiivsed muutused ei ole nii suured. 
 
2.3. Jõud ja võimsus 
Trappe jt (2000) uurisid kuue meesujuja peal, kuidas mõjutab eksponentselt langeva 
treeningkoormusega teiper ujujate jõunäitajaid. Lihaste võimsus suurenes spetsiaalsel 
ujumispingil 7-20% ja ujumise võimsus 13%. Ujumisvõistluste tulemused paranesid 3-
nädalase teiperi käigus 3-4.7%. 
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Peaaegu samasugused jõunäitajad saavutasid 24 meesujujat samuti 3-nädalase teiperi jooksul. 
Nende maksimaalne käte võimsus suurenes 11%, pöördemoment maksimaalsel võimsusel 7% 
ja distantside läbimiste ajad paranesid keskmiselt 4.7%. Autorid leidsid grupisiseselt erinevusi 
selles osas, millal parimad jõunäitajad saavutati. Vt lisa nr 1. Kõige rohkem oli grupis neid 
ujujaid, kelle jõunäitajad suurenesid kahefaasiliselt, samas osadel sportlastel avaldus 
maksimaalne võimsus teiperi teisel nädalal ning kõige paremad tulemused olid meestel, kelle 
näitajad paranesid oluliselt alles teiperi viimase nädala lõpuks. (Trinity jt, 2006) 
 
Ujujate käte jõunäitajad ja võimsus paranesid teiperite ajal märkimisväärselt ning see 
väljendus ka väiksemates ujumisaegades. Samas näitas Trinity jt (2006) uuring kui oluline on 
teiperit planeerides arvestada sportlaste individuaalsusega. Mõnele sportlasele sobib lühem, 





3. Teiperiga seonduvad psühholoogilised muutused 
 
Sportlase saavutusvõimet mõjutavad lisaks füsioloogilistele muutustele ja psühholoogilised 
muutused. Samuti on väga oluline sportlasele magamine ja kvaliteetne uni. 
 
3.1. Meeleolu muutused 
Taylor jt uurisid 1997. aastal treeningmahu mõjutusi unehäiretele ja meeleolu muutustele tipp 
naisujujate seas terve võistlushooaja vältel. Eristati kolme perioodi: võistlushooaja algus, 
maksimaalse treeningmahu periood ja teiperi periood enne võistlusi. 
 
Meeleolumuutuste hindamiseks jälgiti järgmisi näitajaid: pingelisus, depressioon, viha, 
tarmukus, väsimus, segadus. Kõige väiksem oli pinge sportlastel maksimaalse treeningmahu 
perioodil ning kõige kõrgem teiperi ajal. Kõige väiksem olid depressioon maksimaalse 
treeningmahu ajal, samuti ka viha ja segadus. Teiperi ajal olid kõige väiksemad tarmukuse ja 
väsimuse näitajad. Kõige parem meeleolu oli sportlastel kõige raskemal treeningperioodil ja 
kõige kehvem meeleolu vahetult enne tähtsaid võistlusi. (Taylor jt, 1997) 
 
Autorid viitasid enda uuringus sellele, et arvatavasti ei olnud antud katses osalejad kõige 
raskema treeningtsükli ajal üle treeninud ja just seetõttu oli sportlastel meeleolu hea. Samuti 
selgitasid kehva meeleolu vähenenud treeningkoormuse ajal (teiper) „treeningute 
sõltuvusega” ja konkreetselt võistlustest tingitud stressiga. Kuid kuna saavutusvõime paranes 
ujujatel võistlushooaja vältel, siis halb meeleolu oli antud naiste puhul healoomuline. Samas 
ei saa tugevate treeningutega jätkata tähtsate võistlusteni, sest muidu ei saa paraneda 
füsioloogilised muutused. Võistluseelset meeleolu saab parandada spetsiaalse vaimse 
ettevalmistusega ja seeläbi vähendada negatiivset meeleolu. (Taylor jt, 1997) Kuid erineval 
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arvamusel olid Coutts jt 2007. aastal. Nimelt nemad leidsid oma uuringus, et 
tühjendustreeningute etapil sportlaste meeleolu halveneb ning teiperi ajal jällegi tõuseb. 
 
Coutts jt (2007) uurisid 16 mees triatleedi meeleolu muutusi RESTQ küsimustiku alusel, kus 
iga sportlane ise märkis, milline enesetunne neil on. Negatiivsed tunnused ja positiivsed 
tunnused jaotati vastavalt kahte gruppi: stressiindikaatorid (kokku 10) ja taastumise 
indikaatorid (kokku 9). Katses osalejad märkisid iga indikaatori taha numbri 0-st (mitte üldse) 
6-ni (alati), vastavalt sellele, kui tihti nad tundisid antud indikaatorit viimase 72 tunni jooksul 
tegutsedes. Kõrge stressi-inidikaatorite kogusumma viitas suurenenud kurnatusele ja suurem 
number taastumise indikaatorite taga piisavale taastumisele. Sportlased olid jagatud ka kahte 
gruppi vastavalt sellele, mis eelnes teiperile: intensiivne treeningperiood ja tavaline 
treeningperiood. Mõlemad kestsid 6 nädalat ning teiper oli 2 nädalat. 
 
Autorid leidsid, et grupp, kellel eelnes intensiivne treeningtsükkel teiperile, vähenesid 
negatiivsed meeleolulanguse tunnused ja suurenesid positiivsed taastumise indikaatorite 
näitajad rohkem kui tavapärase treeningperioodiga triatleetidel teiperi lõpuks võrreldes 2 
nädalase mõõtmisega. Samas olid meeleolunäitajad teiperi lõppedes ikkagi madalamad kui 
katset alustades. (Coutts jt, 2007) 
 
Sportlase meeleolu sõltub lisaks treeningutest avaldatud mõjule ka igapäeva elust. Kennedy jt 
(2013) uurisid 23 nädala vältel, kuidas muutub ujujate meeleolu. Lisaks tavapärasele 
treeningute ja teiperi mõjudele uurisid autorid ka sportlaste igapäevaelu toimetuste mõju 
meeleolule. Sportlased ütlesid, et väga kurnav on õppida, treenida ja puhata õigetes kogustes, 
tihtipeale ei saa piisavalt puhata ja enesetunne langeb, eriti kui ülikoolis on eksamid ja 
treeningud on pikad ning rasked. Samas positiivset mõju avaldas sportlaste meeleolule ja 
väsimusele see, kui treener lähtus treeninguid planeerides iga sportlase individuaalseid 
vajadusi arvesse võttes. Kõige paremad tulemused ja parim meeleolu oli teiperi lõpus, kus 
toimus küllaldane treeningkoormuse langus eelnevast treeningperioodist ning samas olid 




Antud uuringute põhjal saab väita, et kui sportlase treeningkoormus on suur, siis meeleolu 
langeb ning see võib eriti pärssida selliste spordialade esindajate tulemusi, kus on vaja 
võistluse käigus teha mõttetööd, näiteks orienteerumine. Samas kui sportlane ei pinguta 
treeningutega üle, siis võib just enesetunne paraneda, sest sportlane tunneb, kuidas 
treeningutel tulemused paranevad. Sportlase enesekindlus tõuseb. Väga tähtis on treeneritel 
arvestada treeningplaanide koostamisel ka nende hoolealuste igapäevategevusi. Kui lisaks 
rasketele treeningutele on ka teisi tegevusi, mis näiteks vaimselt väsitavad, siis võib tekkida 
sportlasel kurnatus ja võistlustulemused kannatavad. 
 
3.2. Unekvaliteet 
Taastumisprotsessid kehalisest koormusest toimuvad kõige efektiivsemalt täielikult puhates 
ehk magades. Seetõttu on väga tähtis unekvaliteet. 
 
Taylor jt (1997) uurisid, kuidas mõjutavad erinevad treeninguperioodid unekvaliteeti. 
Eelkõige huvitas neid aeglane uni, mida seostatakse erinevatest unefaasidest kõige rohkem 
organismi taastumisprotsesside toimumisajaks. Uuringus osales 7 rahvuslikul tasemel 
naisujujat. Unehäireid, -faase ja -kvaliteeti hinnati kolme mõõtmise käigus spetsiaalsete 
aparaatidega. Vastavalt: testperioodi alguses, maksimaalse treeningmahuga perioodil ja teiperi 
lõpus.  
 
Tulemused näitasid, et subjektiivsed unekvaliteedinäitajad ei muutunud kolme etapi jooksul. 
Samuti ei muutunud ka öösel ärkamiste arv, kuigi silmade liikumine oli märkimisväärselt 
kõrgem testperioodi alguses ja raske treeningtsükli ajal kui teiperi perioodil, vastavalt 10.3% 
ja 11%. Lisaks oli aeglase une aeg teiperi ajal lühem kui eelnevatel treeningperioodidel. 
Teiperi ajal suurenes esimese ja teise etapi mitte-REM-une kestvus. Antud uuring näitas, et 
aeglane uni oli kõige pikem sportlastel kõrge koormusega treenides. Samas on ülemäärase 
treeningu kõrvalefektiks unekvaliteedile sagedane ärkamine ja sellest põhjustatud meeleolu 
kõikumine. Ärkamiste indikaatoriks on tavaliselt silmade liikumine, mis antud katses esines 
sagedamini kui treeningmaht oli võrdlemisi suur. Kuid teadlaste arvates silmade liikumine ei 
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mõjutanud sportlaste öösel ärkamisi ning meeleolu. Teiperi ajal oli silmade liikumine 
väiksem, sellest võis järeldada, et uuringus osalenud ujujad magasid paremini ja rahulikumalt 
teiperi ajal. (Taylor jt, 1997) 
 
Samas vastupidist näitas Couttsi jt 2007. aasta uuring, kus RESTQ küsimustiku täites 16 
hästitreenitud triatleeti märkisid teiperi ajal kõige väiksemad numbrid unekvaliteedi näitaja 
taha. Nimelt oli parim uni sportlaste arvates (intensiivse treeningu rühm) uuringut alustades 
ning kõige kehvem teiperi ajal, raskel treeningperioodil oli unekvaliteet natukene langenud 
võrreldes algsega. Vastavalt: 11.0 ± 2.5, 10.1 ± 3.0 ja 9.1 ± 3.6. Tavapärase intensiivsusega 
treeninud sportlastel unekvaliteet tõusis suurema mahulise treeningu ajal ning langes peaaegu 
samale tasemele teiperi ajal võrreldes uuringu algusega. 
 
Teiperi ajal peaks siiski unekvaliteet paranema, samas aeglase une kestvus ei pea olema nii 
pikk kui raskel treeningperioodil, sest füüsiline vajadus selle unefaasi vastu ei ole nii suur. 





4. Treeningkoormuse vähendamine 
 
Teiperit planeerides saab varieerida erinevate treeningukomponentidega: treeningute 
intensiivsusega, treeningmahuga, treeningkordade sagedusega ja ka teiperi pikkusega. Teiperi 
eesmärgiks on treeningkoormuste vähendamisega minimaliseerida väsimust, kuid vähendanud 
treeningkoormus ei tohi pärssida sportlase töövõimet. Ebapiisav treeningkoormus võib kaasa 
tuua osalise või täieliku töövõime languse ehk detreeningu. Seetõttu on väga tähtis enne 
teiperit kindlaks teha, milliseid eelpool mainitud treeningkomponente vähendada, et 
organismi töövõime tõuseks, samas aga vältida alatreenimist. (Mujika ja Padilla, 2003) 
 
4.1. Intensiivsus 
Erinevad uuringud on näidanud, et väga tähtis on teiperi ajal säilitada treeningute intensiivsus. 
(Mujika jt, 2002; Thomas ja Busso, 2005; Thomas jt, 2009; Mujika, 2010).Teiperitele eelneb 
tihti ka tühjendustreeningute etapp, mida iseloomustab suur maht ja teatud etapil ka suur 
intensiivsus, et teiperi ajal tekiks superkompensatsioon ning töövõime tõuseks uuele tasemele. 
(Thomas ja Busso, 2005; Thomas jt, 2009; Mujika, 2010) 
 
Trappe jt (2000) varieerisid 6 meesujuja peal kasutatud teiperi ajal intervalltreeningute 
intensiivsusega. Muutes intervalltreeningute intensiivsusi 80-120% ulatuses, lähtudes 
sportlaste maksimaalsest hapniku tarbimisest. 21-päevase eksponentselt langeva 
treeningkoormusega teiperi eesmärgiks oli jälgida, kuidas muutuvad ujujatel jõunäitajad ja 
distantside läbimiste ajad. Teiperi lõpuks suurenesid jõunäitajad 17% ja 13% võrreldes 
eelnevate ujumispingil ja ujumisvõimsuse mõõtmise testides saavutatud tulemustele. 
Ujumisdistantside ajad paranesid keskmiselt 4%. See uuring näitas, et tähtis on hoida teiperi 
ajal intervalltreeningutel kõrget intensiivsust. 
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Bosquet jt (2007) jõudsid järeldusele, et treeningkoormusi ei tohiks vähendada teiperi ajal 
treeningute intensiivuse arvelt. Samale mõttele viitasid ka Mujika jt (2002), Thomas ja Busso 
(2005), Thomas jt (2009) ning Mujika (2010). Nimelt arvatakse, et treeningute intensiivsuse 
säilitamine on üks tähtsamaid faktoreid, millega saab säilitada eelnevate treeningute käigus 
toimunud positiivseid muutusi organismis (Mujika 1998, Mujika jt 2004). 
 
2007. aasta uuringutes tõid Bosquet jt eraldi välja ka tulemuste muutused sportlastel, kes 
vähendasid treeningute intensiivsust teiperi ajal ja kes mitte. 
 
Tabel 1. Treeningintensiivsuse vähendamine teiperi ajal. (Bosquet jt, 2007) 
Treeningintensiivsuse 
vähendamine 




Jah  -0.02 (-0.37, 0.33) 63 .91 
Ei 0.33 (0.19, 0.47) 415 .0001 
 
Lisaks toodi eraldi välja ka intensiivsuse muutmisega saadud positiivsed nihked spordialade 
lõikes: ujumine, jooksmine ja jalgrattasõit (vt lisa nr 2). 
 
2007. aasta artiklis viitasid McNeely ja Sandler, et intervalltreeningud, mis on tehtud teiperi 
ajal võistluskiirusel, aitavad tunnetada kiirust, võimsust ja lisavad enesekindlust võistlusteks. 
Kahel järjestikusel aastal seitsme naisujuja peal läbi viidud teiperi kasutamise uuringus 
selgus, et kui teiperi ajal vähendada intensiivsete treeningute mahtu kogu treeningmahust, siis 
halvenevad lihaste maksimaalne võimsus, jõumoment maksimaalsel võimsusel ja halveneb 
sooritusvõime. Esimesel aastal moodustas intensiivsete treeningute protsent 15-20% 
treeningute kogumahust teiperi ajal, siis  teisel aastal 30-32%. Kui väiksema protsendiga 
intensiivsete treeningute juures  maksimaalne võimsus vähenes, siis suurema intensiivsete 
treeningute protsendi puhul võimsus suurenes 8 kuni 14% (40 kuni 60 vatti). Lisaks 
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maksimaalse võimsuse suurenemisele, kõrgema intensiivsusega teiper säilitas sooritusvõimet 
ning jõumomenti maksimaalsel võimsusel. (Trinity jt, 2008) 
 
Treeningkoormusi vähendatakse teiperi jooksul nii, et sportlane taastub eelnevatest 
treeningutest ning tunneb ennast võistlustele vastuminnes värskena. Kuid treeningkoormuse 
vähendamisega on oht detreeninguks, sellepärast peabki säilitama treeningute intensiivsuse 
teiperi ajal. Intensiivsed treeningud aitavad hoida töövõimet ning kiiruse ja võimsuse 
tunnetust. Kui treeningute intensiivsus väheneb teiperi ajal, siis võivad kaduda organismi 
adaptatsioonid ning tulemused võistlustel on oodatust kehvemad. 
 
4.2. Maht 
4-nädalane kiirusvastupidavuse treeningutsükkel, kus vähendati treeningmahtu 2/3 võrra, 
vähendas energia kulu hästitreenitud jooksjatel submaksimaalsel tööl. Kuid samaks jäid 
oksüdatiivsete ensüümide hulk ja kapilarisatsioon lihastes ning muutumatud olid ka 
maksimaalse hapniku tarbimise näitaja ja 10km jooksu läbimise aeg. Jooksu ökonoomsus 
kasvas 5-8% 17 sportlasel. Mis näitas, et ökonoomsus võib areneda ka siis, kui treeningmaht 
on oluliselt väiksem kui varasemalt. (Iaia jt, 2008) 
 
Thomas jt (2008) leidsid kaheksa maailmaklassiujuja peal läbi viidud uuringus, et erinevate 
teiperite mudelite puhul tuleb vähendada treeningmahtu erinevalt. Kõige rohkem tuleb tuleb 
vähendada mahtu üheastmelise teiperiga, keskmiselt 67.4% ja 65.3% vastavalt kas teiperile on 
eelnenud tühjendustreeningute periood või mitte. Lineaarse teiperi puhul on protsendid: 
43.1% ja 46.3%, eksponentset teiperit kasutades: 51.6% ja 54.7%. Autorid leidsid, et teiperid, 
millele eelnes tühjendustreeningute periood, peavad kestma kauem võrreldes ilma eelneva 
tühjendustreeningute perioodita. Samas paraneb eelneva tühjendustreeningute perioodita 
töövõime vähemal määral kui eelneva tühjendustreeningute perioodiga, võrreldes varasema 
isikliku rekordiga. Üheastmelise teiperi puhul 1.1% ja 1.4%, lineaarse ja eksponentsega aga 
1.1% ja 1.5%. 
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Bosqueti jt (2007) väitsid  treeneritele ja sportlastele, et kõige paremini aitab sportlike 
tulemuste tõusule teiperi ajal kaasa 41-60% suurune treeningkoormuse vähendamine 
võrreldes teiperile eelneva perioodiga. Treeningmahtu saab vähendada iga treeningu 
lühendamisega või treeningkordade vähendamisega teiperi ajal. 
 






≤ 20%  - 0.02 (-0.32, 0.27) 152 0.88 
21-40% 0.27 (0.04, 0.49) 90 0.02 
41-60% 0.72 (0.36, 1.09) 118 0.0001 
≥ 60% 0.27 (-0.03, 0.57) 118 0.07 
 
Samas jõudsid Rietjens jt (2001) enda uuringus järeldusele, et 21-päevase teiperi ajal 
treeningmahu vähendamine 50% ja treeningintensiivsuse vähendamine 20% ei muutnud 
uuringus osalejate eelnevaid füsioloogilisi adaptatiivseid muutusi nii submaksimaalsel kui 
maksimaalsel kehalisel pingutusel. Autorid ei leidnud erinevusi ka teiperi ajal ühtlastel 
koormustel treeninud ja vahelduvate koormustega treeninud sportlaste sooritusvõimes. 
 
Arvatavasti ei suurenenud selles uuringus sportlaste sooritusvõime just sellepärast, et teiperi 
ajal vähendati nii treeningmahtu kui intensiivsust. Sooritusvõime ja tulemused oleks paremad 
olnud siis, kui vähendatud oleks ainult treeningmahtu. 
 
Erinevad autorid ja uuringud viitavad, et teiperi ajal on kõige kasulikum sportlasele just 
treeningmahu vähendamine. Soovitatav treeningmahu langus võiks olla 41% kuni 60% 
teiperile eelnevast perioodist. Samas tuleb nii treeneritel kui sportlastel arvestada 
individuaalsusega ehk mõnele sportlasele sobib paremini suurem treeningmahu langetamine 




Mujika jt (2002) hindasid  teiperi mõju keskmaajooksjatele, kas efektiivsem oli see teiper, kus 
intervalltreeningud toimuvad igal päeval (grupp nr 1) või  see variant, kus igal kolmandal 
päeval ei olnud intervalltreeningut (grupp nr 2). Katses osalejad jagati kahte gruppi, 5 
sportlast kasutas igapäevase intervalltreeninguga teiperit ja 4 puhkepäevadega teiperit. Kuna 
sportlate treeningtsükkel (mesotsükkel) nägi ette treeningplaani, kus 3 nädalat on 
tühjendustreeningute etapp ja 1 nädal taastavaid treeninguid, siis teiperi kasulikkust uuritigi 
just selle taastava nädala ajal. Koormusi vähendati arvestades eelnevat kolme nädalat. Teiperi 
ajal vähendati intervalltreeningute mahtu 1. grupil järgmiselt (% eelnevatest 
intervalltreeningutest): 55, 40, 30, 25, 20, 20. Grupp nr 2-l olid intervalltreeningute mahu 
langused samasuured, kuid neil oli iga 3-s päev puhkus intervallidest. Vastavalt: 55, 40, 
puhkus, 25, 20, puhkus. Madala intensiivsusega treeningute maht jäeti mõlemal grupil 
samaks. (Mujika jt, 2002) 
 
Joonis 3. Treeningkordade vähendamine teiperi ajal. (Mujika jt, 2002) 
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Tulemused näitasid, et kõrgema sagedusega teiper avaldas sportlastele tulemuste osas paremat 
mõju võrreldes madala sagedusega teiperiga. Enne teiperit oli sportlaste igapäevase 
intervalltreeningu grupi keskmine 800m aeg 124.2 ± 4.9 sek ja pärast teiperit 121.8 ± 4.7 sek 
(ajad paranesid 1.93%), kahe puhkepäevaga teiperi kasutajatel iga vastavalt 127.1 ± 2.1 ja 
126.6 ± 2.8 sek (ajad paranesid 0.39%). Samas ei püstitanud isiklikku rekordit ükski katses 
osalenud jooksja. (Mujika jt, 2002) 
 
McNeely ja Sandler (2007) ning Mujika ja Padilla (2003) on järeldanud, et kuigi treeningute 
käigus toimunud adaptatsioone saab säilitada suhteliselt väikese treeningute sagedusega 
keskmiselt treenitud sportlastel (30-50% teiperile eelnevast perioodist), siis kõrgel tasemel 
sportlased peaksid teiperi ajal treenima sagedamini. Treeningute sageduse vähendamine kuni 
20%. Eriti tähtis on see tehniliste spordialade sportlastel, nt ujumine, suusatamine ja 
sõudmine, et sportlased ei kaotaks õigete liigutuste tunnetust. 
 
Kõige suuremat positiivset efekti avaldab treeningkordade vähendamine jalgratturitele, väike 
tulemuste paranemine oli ka ujujatel treeningkordade vähendamisel teiperi ajal. Samas 
näitasid paremaid tulemusi jooksjad just siis, kui treeningkordade arvu teiperi jooksul ei 
muudeta. Samas viitasid autorid, et treeningkordade vähendamine on seotud ka treeningmahu 
vähendamise ja intensiivsusega. Seetõttu on raske määrata just treeningkordade vähendamise 
efekti sportlikele tulemustele. (Bosquet jt, 2007) 
 
Tabel 3. Treeningkordade vähendamine teiperi ajal. (Bosquet jt, 2007) 
Treeningsageduse vähendamine 
Üldine efekti suurus: keskmine 
(95% usaldusväärsus) 
N P 
Jah 0.24 (-0.08, 0.33) 176 0.08 




Treeningkordade sageduse säilitamine on tähtis hästi treenitud sportlastel. Keskmiselt 
treenitud sportlastele võib täiendav puhkus just kasuks tulla enne võistlusi. Samas peaksid 
tehniliste spordialade esindajad jälgima seda, et liigutuste tunnetus ära ei kaoks, näiteks 
ujujatel vee tunnetus. Treeningkordade vähendamine teiperi perioodil võiks kõige 
tõenäolisemalt positiivset mõju avaldada ratturitele. Arvatav põhjus on just see, et ratturite 
trennid on enamasti suhteliselt pikad (u 3 tundi) ja treeningkordade vähendamine tähendaks 
pikemat taastumisperioodi. 
 
4.4. Teiperi kestvus 
Teiperi pikkuse määramine sportlastele on üks raskeimaid väljakutseid treeneritele ja 
teadlastele. Kõige paremaid positiivseid muutusi on ratturid ja triatleedid näidanud kui teiper 
kestab 4-14 päeva, kesk- ja pikamaajooksjatel 6-7 päeva ja ujujatel 10-35 päeva. Kuid nad 
autorid viitasid piisavate andmete puudumisele selle osas, milline ajavahemik eraldab teiperi 
positiivseid ja negatiivseid efekte. (Mujika ja Padilla ,2000) Samas leidsid Bosquet jt (2007), 
et nii ratturitel, jooksjatel kui ka ujujatel peaks teiperi pikkus olema 8-14 päeva.  
 
Jooksjad parandasid enda tulemusi 6-päevase teiperiga 1.93% võrreldes teiperile eelneva 
perioodiga. (Mujika jt, 2002) 
 
Thomas ja Busso (2005) leidsid, et kui üheastmelisele teiperile eelneb tühendustreeningute 
etapp, siis peab samasuguste positiivsete muutuste tekkimiseks olema teiper ajaliselt pikem 
võrreldes teiperiga, millele ei eelnenud tühjendustreeningute etapp. Keskmiselt vastavalt 19.3 
ja 28 päeva. Lineaarselt langeva teiperi puhul soovitati pikemaajalist teiperit olenemata 
sellest, kas eelnes tühjendustreeningute etapp või mitte.  
 
3-nädalane teiper enne 2000. aasta Sydney Olümpiamänge parandas 99-l uuringus osalenud 
ujujal keskmiselt tulemusi 2.18% ± 1.5%, kõige kehvem tulemuste muutumine oli -1.14% ja 
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kõige parem muutus 6.02%. Tulemusi parandas 91 sportlast 99-st ehk ainult 8 sportlast ei 
parandanud tulemusi. (Mujika jt, 2002) 
 
Samuti parandas kolmenädalane teiper kuuel meesujujal tulemusi keskmiselt 4% ning 
paranesid ka erinevad füsioloogilised näitajad. (Trappe jt, 2000) 
 
Teiperi kestvuse pikkuse määramine sportlastele ei ole treeneritele lihtne. Erinevate uuringute 
põhjal saab teha küll üldistusi alade kaupa, kuid konkreetse teiperi pikkust tuleb modelleerida 
vastavalt indiviidile. Kõige kindlam on 2-nädalane teiper, kuid kui treeningkoormus on 
eelnevalt suur olnud, siis võib teiper olla ka pikem. Ühenädalane või isegi lühem teiper võiks 
sobida sportlasele, kui ei ole enne teiperit väsimus tuntavalt kuhjunud. Samuti võib teiperi 






5. Toitumine teiperi ajal 
 
Energia metabolism võib muutuda võistlusele eelneva teiperi ajal. Treeningkoormuse 
vähendamine puhkamise ja taastumise eesmärgil vähendavad sportlase päevast 
energiakulutust. Mis omakorda mõjutab energia bilanssi ja keha koostist. Vältimaks 
ebameeldivaid kehakoostise muutusi teiperi ajal ehk rasvkoe suurenemist, peavad sportlased 
jälgima kui palju energiat nad saavad. (Mujika jt, 2010) 
 
Burke (2010) püstitas enda artiklis küsimuse: kas väikse süsivesikute varuga treenimine ja 
suurema depooga võistlemine on tulus? Ehk kas sportlasele on kasulik harjutada organismi 
kehaliselt pingutama saades energiat peamiselt rasvadest ning enne võistlusi tarbida rohkem 
süsivesikuid? Autor jõudis artiklis arusaamisele, et kuigi lihased kohastuvad süsivesikutest 
vähem sõltuvamaks, ei ole kindlaid tõendeid sellise tegutsemise otstarbekusest.  
 
Stellingwerff (2012) viitas enda uuringus sellele, et kui enne teiperit harjutada organismi 
treeningutel vähese süsivesikute hulga saadavusega, siis teiperi ajal rohkem süsivesikuid 
saades sportlase töövõime paraneb. Sportlase organism oskab võistluse ajal paremini saadaval 
olevat energiat kasutada. Teiperile eelnevatel ettevalmistusperioodidel oli kolmel 
meessportlastel nädalas keskmiselt 2.5 vähese süsivesikute hulga saadavusega treeninguid, 
kuid kolmenädalase teiperi ajal oli sellise iseloomuga treeninguid keskmiselt 1.3. Teiperi ajal 
lisandus nädalaplaanidesse treeninguid, kus sportlased harjutasid süsivesikute ja vedeliku 
tarbimist sarnaselt maratonil jooksmisega. Maratoni ajal tarbisid jooksjad iga 15min jooksul 
~15g süsivesikuid ja ~150ml vedelikku. Kaks maratoonarit parandas enda isiklikku rekordit, 
aegadega 2:11:23 ja 2:12:39 ning üks maratoonar tegi debüüdi ajaga 2:16:17. Märkusena 
lisati, et Haile Gebreselassie tarvitas enda poolt seatud maailmarekordi jooksul ~60-70 g 
süsivesikuid ja ~900-1000ml vedeliku tunnis. 
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Kuna teiperi perioodil on energiakulu sportlasel tunduvalt väiksem, kui tavalisel 
treeningperioodil, siis peab ka toidust saadav energiahulk olema tasakaalus energiakuluga. 





6. Teiperiga seonduvad tulemuste paranemised ja nende 
tähtsus 
 
Kui teiperiga seonduvad tulemuste paranemised tunduvad protsentides suhteliselt tühised, siis 
tegelikult omab iga väiksemgi tulemuse paranemine tähtsatel võistlustel suurt tähendust. 
 
2000. aasta Sydney Olümpiamängudel oli ujumises 1. ja 4. koha vahe oli keskmiselt 1.62 ± 
0.8% ning 3. ja 8. koha vahe 2.02 ± 0.81%. Samale olümpiamängule eelnenud kolmenädalase 
teiperi ajal paranes 99 ujuja tulemus keskmiselt 2.8 ± 1.5% ja suurim tulemuse paranemine oli 
6.02%. (Mujika jt, 2002) See näitab, et juba õigesti planeeritud teiper võib muuta oluliselt 
võistluste lõpptulemusi. 
 
Kuuepäevane teiper parandas 800m jooksjatel distantsi läbimise aega grupis keskmiselt 1.6 
sekundit (125.5 ± 4.0 vs 123.9 ± 4.5) ehk kuni 1.9%. (Mujika jt, 2002) 
 
Coutts jt testisid 2007. aastal 16 hästitreenitud triatleedi peal, kas kasulikum on enne teiperit 
teha tühjendustreeningute etapp või mitte. Kummal grupil paraneb kolme kilomeetri jooksu 
aeg kahenädalase teiperi lõpuks rohkem. Tühjendustreeningute etapi teinud sportlastel ja 
tavalise treeningkoormusega sportlaste 3km jooksu ajad ei erinenenud teiperi lõpus, mõlema 
grupi triatleetidel paranesid ajad keskmiselt 3.9% võrreldes uuringu algusega. Autorid viitasid 
sellele, kas teiper oli tühjendustreeningute perioodiga sportlastele liiga lühike või ei olenegi 




Samas 4 nais- ja 4 meesujujat parandasid enda ujumistulemusi teiperi ajal rohkem just siis, 
kui teiperile oli eelnenud tühjendustreeningute periood ning kahe teiperitüübi, üheastmelise ja 
progressiivse teiperi, võrdluses saavutasid sportlased paremad tulemused just progressiivselt 
langeva treeningkoormusega teiperiga. Tulemused paranesid 22 päevase teiperi jooksul 1.6% 
võrreldes varasema isikliku rekordiga. (Thomas jt, 2008) 
 
Seitsmepäevane teiper parandas jalgratturite (n=5) 20km testiaega 4.5%, mis ajaliselt oli 
märkimisväärselt suur: 1min ja 9sek. Sellise tulemuse saavutamiseks vähendati pärast 3-
nädalast tühjendustreeningute perioodi eksponentse teiperi ajal treeningmahtu 50%. (Neary jt, 
2005). 
 
Õige teiper võib parandada võistlustulemusi kuni 6%. See olenemata spordialast väga suur 
tulemuse paranemine ning võib otsustada, kes võidab tiitlivõistlustel medali ja kes mitte. 6% 
tulemuste paranemine on küll äärmus, kuid õigesti planeeritud teiper võiks tulemusi vähemalt 








Sportlase jaoks on kõige tähtsam tipptulemus rahvusvahelistel tiitlivõistlustel. Lisaks 
ettevalmistavatele perioodidele on treeningprotsessis väga oluline ka vahetult võistlusele 
eelnev aeg, et saavutada parim füüsiline vorm. Käesoleva töö eesmärgiks oli uurida, milline 
teiper avaldab üldiselt vastupidavusspordialadel kõige suuremat positiivset mõju ehk millise 
teiperiga paranevad võistlustulemused kõige rohkem. Teiperite kasutamise peamiseks 
eesmärgiks on vähendada eelnevate treeningute käigus kuhjunud väsimust, suurendada 
maksimaalselt füsioloogilisi adaptatsioone ja seeläbi parandada saavutusvõimet (Houmard, 
2009; Mujika, 2010) 
 
Eristatakse peamiselt nelja erinevat teiperit: üheastmeline, lineaarne, eksponentselt aeglaselt 
vähenev ja eksponentselt kiiresti vähenev. Teiperite mudelite võrdluses avaldab kõige 
positiivsemat efekti sportlikele tulemustele eksponentselt kiiresti väheneva 
treeningkoormusega teiper. Eksponentselt kiiresti väheneva treeningkoormusega teiperit 
iseloomustab just see, et treeningkoormused langevad kohe teiperi alguses suhteliselt palju 
ning treeningkoormus on teiperi jooksul oluliselt väiksem võrreldes teiste teiperitega. Samas 
on uuringutes leitud, et jalgratturitele võib kasulikumaks osutuda üheastmeline teiper, mis 
näiteks ujujatel ja jooksjatel nii suurt töövõime paranemist ei näidanud. Siin oleneb 
loomulikult kõik ka sportlaste individuaalsetest eripäradest, kellele missugune teiper kõige 
paremini sobib. Samuti nõuab eksponentselt kiiresti langev teiper nii sportlaselt kui treenerilt 
teatud mõttes julgust, et teha vähem trenni kui ollakse harjunud. 
 
Teiperi planeerimise õnnestumist väljendab ka VO2max ehk maksmimaalne 
hapnikutarbimine. Vastupidavussportlaste jaoks on üks parimaid treenituse näitajaid just 
maksimaalne hapnikutarbimine. Õigesti planeeritud teiperi ajal võib maksimaalne hapniku 
tarbimine tõusta isegi kuni 5.7 ml/kg/min (Banister jt, 1999). Samuti suurenevad teiperi ajal 
ka näiteks ujujatel jõunäitajad. 
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Lisaks füsioloogilistele muutustele toimuvad teiperi ajal ka positiivsed psühholoogilised 
muutused. Nimelt on tähendatud, et teiper aitab kaasa sportlase meeleolu paranemisele. 
Samuti magavad sportlased sellel perioodil enne võistlusi paremini ning neil esineb vähem 
unehäireid. Kvaliteetne uni on tähtis just taastumiseks. 
 
Teiperi ajal saab treeningkoormusi vähendada nii treeningintensiivsuse, treeningmahu kui 
treeningute kordade arvelt. Kõige kasulikumaks on osutunud aga treeningmahu vähendamine 
eksponentselt ja kiiresti. Samas tuleks suhteliselt sarnaseks teiperile eelneva perioodiga jätta  
treeningute intensiivsus ja treeningkordade arv. Soovituslik treeningmahu vähendamine võiks 
olla 41-60% võrreldes eelneva perioodiga (Bosquet jt, 2007). Teiperi pikkus sõltub ka väga 
palju just sellest, kuidas on treenitud teiperile eelneval tsüklil. Kui sportlane on teinud raske ja 
intensiivse treeningtsükli, siis peab ka taastumisperiood olema pikem. Teiperid kestavad 
enamasti neljast päevast kuni 35 päevani, olenevalt ka spordialast. Üldiselt soovitatakse 
detreeningu vältimiseks teipereid, mis kestavad 8-14 päeva (Bosquet jt, 2007). 
 
Lisaks treeningkoormuse muutmisele teiperi ajal, tuleb vastavalt muuta ka toitumist. Kuna 
energia kulutamine kehalisel tööl väheb, siis väheneb ka toidust saadava energia vajadus. Kui 
toitumist ei muudeta, siis võivad toimuda keha koostise muutumised ning rasvkoe 
suurenemine. Samas võib osutuda otstarbekaks ka süsivesikute tarbimisega manipuleerimine 
(Stellingwerff, 2012). Enne teiperit tarbitakse vähe süsivesikuid ning teiperi ajal rohkem. See 
võib aidata kaasa süsivesikutest saadava energia paremale kasutatavusele. 
 
Tänu õigesti planeeritud teiperile võib kehaline töövõime paraneda 0.5% kuni 6% võrreldes 
varasemaga. Muidugi sõltub tulemuste parandamine enamuses ikkagi eelnevatel 
treeningperioodidel tehtust, kuid teiper võib tekitada selle väikese erinevuse parimate 
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Tapers and their use in endurance sports 
Summary 
 
The main task for any competitive athlete is to be in their best shape on important 
competitions. Depending on the athletes level and sport. To be in their best shape they have to 
work hard on the preparation period but with the right taper they can also peak their 
performance on the right day. Taper is a period prior competitions where training load is 
reduced gradually to reduce the physiological and psychological stress of daily training and to 
improve sport performance. 
 
The purpose of this study is to examine the physical gains, model and duration of the right 
taper that should suit to different endurance sports. There sould be as many taper programmes 
as there are endurance athletes because every athlete is different from the others. But there are 
some main principles that sould help most of the athletes and trainers for planing the right 
taper. 
 
Tapers duration should be 8-14 days. Training load should be reduced exponentially with fast 
decay at the beginning of the taper. It is important to keep the training intensity and frequency 
on the same level with previous periods. The only component that should be reduced is 
training volume. The reduction should be 41% to 60% compared with pretaiper trainings. But 
all these recommendations do not fit perfectly to everybody so it is important to test different 
taper programmes to find the right one. 
 
Predicted performance gains with the right taper are between 0.5-6% compared with pretaper 
results. The numbers seem small but between the world class athletes even the smallest 
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improvement holds a great importance and could decide who wins the world championships 











Intensiivsuse muutmine teiperi ajal erinevate spordialade lõikes. (Bosquet jt, 2007) 
 
